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ON sOz

‘Bir 6gretmen cesitli bitkilere bakan bir bah¢ivan gibi ¢alisir. Bir bitki giinesi,
digeri serin golgeyi sever; biri akarsu kiyisini, digeri gorak dag tepesini sever. Biri
kumlu toprakta gelisirken, digeri bereketli topraklarda gelisir. Hepsinin kendine
en uygun bakima ihtiyaci vardir; yoksa sonug basarisiz olur’(Abdiilbaha)

‘Diinyada bir tanesin. Sana benzeyen baska hicbir sey yok’ Ben bu ciimle-
yi kisilerin ne kadar 6zel olduklar: hakkinda farkindalik kazanmalari i¢in bazen
kullaniyorum. Her birey diinyada sadece bir tanedir. Diinyanin bir tanesi olarak
herkesin farkli yasam deneyimleri, ilgileri, yetenekleri ve degerleri vardir. Okul-
larimizda farkli aileler, etnik kokenler ve kiiltiirel degerlere sahip 6grencilerimiz
bulunmaktadir. Bazi egitim uygulamalar1 bazi 6grenciler i¢in ise yararken bazilar:
icin fayda saglamamaktadir. Ogrencileri tanimak ve ihtiyaglarini fark etmek kolay
bir is degildir. Ciinkii herkes diinyay1 kendi penceresinden gérmeye meyillidir.
Bunun bilincinde olarak 6gretmenler giincel arastirmalari takip eder, kendilerini
gelistirmeye ve farkli bakis acilarini anlamaya calisir. Oncelikle 6gretmenlerin bu
ihtiyaglarini karsilamak adina bu kitabin faydali olacagini diistintiyorum. Bu kitap
okul dncesi diizeyi 6grencilerine yonelik gelistirilmis olsa da 6gretmen programi
her kademeden 6gretmene hitap edebilmektedir.

Okul oncesi diizeydeki 6grencilere odaklandigimizda, bu ¢ocuklarin bazi
ozelliklerinin kiigiik yaslarda bir dertmis gibi goriindiigiinii soyleyebiliriz. Bu
durumun bir 6rnegini karakter giicleri alaninda deneyimledigimi soyleyebilirim.
Eger ailevi veya saglik nedenleri gibi bagka bir neden yoksa ¢ocugun karakter giic-
lerinin gelisimi farkli anlagilabilmektedir. Cocuga yaklagirken onun giiglii yanlari-
nin fark edilmesi ve bu giiglii yonlerini yasaminda kullanmasi konusunda destek-
lenmesi gerekebilmektedir. Ornegin lider bir cocuk bu ozelligini gelistirmeyi ve
diizenlemeyi 6grenmektedir. Bazi zamanlar fazla karigma, takim caligmas: olus-
turmakta zorlanma gibi durumlar yasayabilmektedir. Bu lider ¢ocuklar arkadaslik
iligkilerini diizenlemeyi hentiz 6grenmeye ¢alistiklar icin yetiskinler tarafindan
yanlis anlasilabilmektedir. Bir bagka 6rnek 6grenme sevgisi yogun olan bir ¢ocu-
gun etkinliklere odaklanmasi ve sosyal iliskilerinde geride kaldiginin diisiiniilme-
si seklinde olabilmektedir. Cesur bir ¢ocuk daha tehlikeli davranislar sergileyebi-
lirken, tedbirli bir ¢ocuk kendini korumaya doniik davranabilir. Yetiskinler cesur
cocuklarin bagina bir sey gelmesinden endise ederken, tedbirli cocuklarin yogun
korkular1 oldugunu diisiinebilir. Tiim bu durumlar tabii ki bir¢ok farkli agidan ele
alinmahdir. Ancak bazen ¢ocuklarin kaynaklarini kullanmalar: konusunda des-
tege ihtiya¢ duyabileceklerini ve aslinda sorun gibi goriinen durumlarin ¢ocugun
gliclii yanlari oldugunu goremeyebiliyoruz.



iv. Mutlu Cocuklar A

Pozitif psikoloji alaninda yapilan arastirmalar, ¢ocuklarin iyi oluglarinin des-
teklenmesinde olumlu duygularin, olumlu sosyal iliskilerin ve bagariya yonelik de-
neyimlerin 6nemine deginmektedir. Yurt disinda yapilan ¢aligmalar s6z konusu
bilesenleri ele alan pozitif psikoloji temelli miidahalelerin ¢ocuklarin mutluluk ve
iyi oluslarini arttigini géstermekle birlikte, bu ¢alismalar agirlikli olarak Batili top-
lamlarda yapilan arastirmalara dayanmakta olup farkli kiiltiirlerde etkililiklerinin
incelemesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu kitabin icerigini olugturan ve doktora tez
caligmam kapsaminda gelistirdigim, uyguladigim ve etkililigini test ettigim “Mut-
lu Cocuklar” adin1 verdigimiz pozitif psikoloji temelli miidahale programi boyle
bir anlayisla olusturulmustur (Sari, 2023). Programin katilimcilar: okul 6ncesi egi-
time devam eden, ayni sinif diizeyinde dort sinif 6grenci olup, bu siniflardan ikisi
deney ve ikisi kontrol grubu olarak belirlenmis ve programin etkililigi 6n test, son
test ve izleme Ol¢timleri ile test edilmistir. Calisma kapsaminda programin uygu-
landig1 okul 6ncesi egitim kurumundaki 6gretmenler ve deney grubu 6grencileri
pozitif psikoloji yontem ve tekniklerini iceren uygulamali bir egitimden ge¢mistir.
Aragtirmanin sonuglar1 deney grubu 6grencilerinin olumlu duygular: ve 6znel iyi
oluslarinda artis oldugunu, sosyal iliskileri ve akademik becerilerinin gelistigini
gostermistir. Bu olumlu etkilerin ortaya ¢ikmasinda ¢ocuklarin giiclii yanlar ile
ilgili farkindaliklarinin énemli bir rol oynadigini diisiinmekteyim. Kendi giiglii
yanlarini fark etmenin ve bu farkindalikla harekete ge¢menin iyi olusun gelisimi-
ne 6nemli bir katki verdigine inaniyorum.

Ben bu kitab tez siirecimde olustururken kendi kaynaklarinin farkina varan
ve kullanan 6grencilerin davraniglarindan ¢ok sey 6grendim. Bu kaynaklar: fark
eden Ogretmenlerin ve ebeveynlerin ¢ocuklarin yasadiklar1 problemlere ¢6ziim
bulmak konusunda gelistiklerini gézlemledim. Bu farkindaligimin gelismesini
saglayan, tim bu siirecte bana yol gosteren ve bu kitabin ortaya ¢ikmasina vesile
olan Sayin Prof. Dr. Asli UZ BAS 6gretmenime ictenlikle tesekkiir ederim. Pozi-
tif psikolojinin giiciinii kesfetmemde bana yardimeci olan sevgili 6grencilerime,
destegini ve degerli goriislerini esirgemeyen degerli 6gretmen arkadaslarima da
ayrica tesekkiir ederim. Son olarak her zaman bana cesaret veren ve yanimda olan
sevgili esim Kalender SARI'ya ve oglum Biilent Toprak SARI'ya sonsuz tesekkiir-
lerimi sunarim.

Farkindaliginiz yiiksek, neseniz bol ve mutlulugunuz daim olsun..

Dr. Psikolojik Danigman Derya SARI



EDITORUN ON SOzU

Pozitif psikoloji yaklagiminin psikolojik danigma alanindaki yeri ve 6nemini
fark etmemin, bir psikolojik danigman egitimcisi olarak kariyerimde kritik bir do-
niim noktas: olduguna inaniyorum. Giiglii yanlar1 temel alan bir yaklasim olarak
pozitif psikolojinin etkisini, sadece profesyonel yasamimda degil, kisisel yasamim-
da da deneyimledim. Yasamda sorunlarimizin yaninda kaynaklarimizin da oldu-
gunu fark etmek dikkate deger bir bakis acis1 degisikligine yol agabilir. Buradan
hareketle son yillarda pozitif psikoloji alanini gittik¢e artan bir sekilde tanimaya,
bu alanda aragtirmalar yapmaya ve psikolojik danisman egitimi programinin fark-
I1 diizeylerinde bu alanda dersler yiiriitmeye basladim. Bu kitap da iste tam bu
stirecin bir meyvesi olarak ortaya ¢ikti.

Pozitif psikoloji alanina gosterdigim ilgi ve bu yonde yaptigim calismalar
ogrencilerim tarafindan kargiligini buldu. Ogrencilerim pozitif psikoloji ile ilgili
derslerime ilgi gosterdiler, derslerin igerigi ve etkileri ile ilgili olumlu geri doniis-
lerde bulundular. Gittikge artan sayida lisans tistii 6grencim bu alanda tez ¢aligma-
lar1 yiirittiler. Bu kitabin yazari sevgili Derya Sar1 da onlardan biri oldu. Kendisi
doktora tez ¢aligmasinda pozitif psikoloji alanina yoneldi, hatta ¢ok da iddial1 bir
sekilde okul oncesi diizeyde okul temelli bir miidahale ¢alismasi gelistirme ve uy-
gulama cesaretini gosterdi. Tez ¢aligmas: stirecinde olagantistii bir gayret gosterdi.
Bir taraftan pozitif psikoloji temelli bir miidahale programi gelistirmekle kalmadi,
tiim yaraticilig1 ve gayretiyle etkinlikler ve gorsel materyaller gelistirdi, programin
uygulanmasi agamasinda 6gretmenler ve ebeveynlerle etkili iligkiler kurdu, onlar
programin uygulanmast siireci i¢in motive etti. Programin uygulanmasi siirecinde
aktif rol iistlendi ve 6rnegine az rastlanir bir uygulama gergeklestirdi. Tez ¢alisma-
sinin sonuglar1 6grencilerin iyi oluglari yaninda, sosyal ve akademik gelisimlerin-
de de artislar oldugunu gosterdi. Boylelikle pozitif psikoloji yaklasimina dayali bir
programin okul 6ncesi ¢ocuklarda etkililigine dair bilimsel kanitlar elde etti. Bu
anlamda ilgili literatiire 6nemli bir katkida bulundu. Bu siiregte gosterdigi azmi,
motivasyonu, 6grenme aski, ¢aliskanlig1 ve okul ortaminda gésterdigi liderligi icin
onu yiirekten tebrik ediyorum.

Tez galigmasinin en bagindan itibaren tez izleme komitesinde yer alan ve sii-
rece anlamli katkilar yapan meslektaglarim sevgili Prof. Dr. E. Selda Oz Soysal ve
Prof. Dr. Zeynep Cihangir Cankaya'ya en icten tesekkiirlerimi sunuyorum. Sevgili
Dog. Dr. Elif Ulu sonradan aramiza katildi ve ¢ok anlamli katkilar: oldu, kendisi-
ne de ¢ok tesekkiir ediyorum. Kitabin grafik tasarimi konusundaki katkilari icin
sevgili kizim Elit Beyza Baga ¢ok tesekkiir ediyorum. Son olarak 6zenli ¢aligmala-
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riyla kitabin bu haliyle elinize ulagmasini saglayan Pegem Akademi calisanlarina
tesekkiirlerimi sunuyorum.

Okul 6ncesinde pozitif psikoloji yaklasimina dayali iyi olusu arttirmaya yone-
lik bir programin tanitildig1 bu kitabin psikolojik danisman egitimi alani yaninda
okul 6ncesi egitimi alani i¢in de katkilar yapacagina inaniyorum. Yararli olmasi
dilegiyle, keyifli okumalar diliyorum.

Prof. Dr. Asli Uz Bas
[zmir
Aralik, 2024
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GIRIS

Pozitif Psikoloji Nedir?

Pozitif psikoloji bireylerin kaynaklarina ve giiglii yonlerine odaklanan bir psi-
koloji yaklagimidir. Bu yaklagim zorlayici yasam olaylarina karsi koruyucu bir giig
olarak kullanilabilmektedir. Her birey giiclii yonlere sahiptir ve bu giiglii yonlerin
kullanilmasi yasanilan zor siireglerin atlatilmasinda etkili gériinmektedir. Ayrica
umut, yaraticilik, merak ve cesaret gibi bir¢ok giice sahip olan insanoglu i¢in, bu
gliclii yonleri tanimak ve kullanmak mutlu olma halini desteklemektedir.

Pozitif psikoloji yaklagiminin temelleri Martin Seligman tarafindan atilmistir.
Yiizyilin son geyreginde gelismeye baslayan bu yaklasim, bilimsel ¢aligmalar ile
kanitlanan uygulamalar igermektedir. Bu yaklagim anlaml bir hayata sahip olma,
yasama bagli olma, mutlulugu siirdiirme (Seligman, 2002), giiclii yonlere odak-
lanma ve gelistirme, basarili bir hayatin kapilarini agma gibi sosyal ve entelektiiel
¢alismalarin uygulandig: alanlari igermektedir (Gable ve Haidt, 2005; Peterson,
2006). Oznel iyi olus (Diener, 1984; 2000), sosyal iyi olus (Keyes, 1998) ve psikolo-
jik iyi olus (Ryff, 1989) gibi iyi olus alanlar1 yaklagimin odaklandigi baslica konular
arasindadir.

Seligman (2011) tarafindan iyi olusun kavramsallastirilmasinda bes geye
dikkat gekilmekte ve Ingilizcedeki bas harflerinden dolayr PERMA adli bir iyi olug
modeli olarak dnerilmektedir. Olumlu duygular, olumlu iliskiler, yagsama baglilik/
akis, bagar1 ve hayatin anlami olarak tanimlanmakta olan bu bes 6ge birbirleri
ile iligkili olup birbirlerini etkilemektedir. Iyi haber ise bu yapilar uygulamalar ile
gelistirilebilmektedir.

Cocuklarin olumlu duygu deneyimleri ve olumlu diisiinme becerileri okul
oncesi donemde bulunan 6grenciler i¢in temel egitim hedeflerinden biridir. Bu te-
mel hedefler dogrultusunda okul 6ncesi 6gretmenleri gesitli egitim uygulamalar:
gelistirebilmektedir (Siki¢ ve Tatalovi¢ Vorkapi¢, 2019). Olumlu duygular sorunlar
ile baga ¢ikmay1 kolaylastirmakta ve olumlu iliskiler gelistirmeyi saglamaktadir.
Kiigiik ¢ocuklar ile iletisim kurarken yasadiklar: pozitif ve negatif duygularin ka-
bulii ve o duygularin taninmasi 6nemlidir. Olumlu duygular1 yasamayi arttirmak
i¢in ise bilingli uygulamalar yapmak gerekir. Bu uygulamalar duygu tanima, ifa-
de etme, duyguyu kontrol etme gibi farkli yontemler uygulanarak okullarda ger-
ceklestirilebilmektedir. Olumlu iliskiler PERMA modelinin bir diger 6gesidir ve
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saglikli, uzun ve mutlu bir yasam i¢in olumlu arkadaslik iliskileri kurmayi iger-
mektedir (Bannink, 2017). Basar: 6gesi hedef belirleme ve gereken motivasyonu
saglama siirecinde kendini gostermektedir. Yasama bagllik kisinin yasadig1 o anda
kalmasi, kendi deneyimine tiim benligi ile kendini kaptirmasi, zamanin nasil geg-
tigini anlamayarak zaman bilincinin kalmamas: seklinde tanimlanmaktadir. Ayni
zamanda bu deneyime ‘akig’ denmektedir (Bannink, 2017; Butler ve Kern, 2016).
Birey hedefleri i¢in olumlu duygular besler ve akisi yasarsa bagar: icin kaynak
olusturabilmektedir. Hayatin anlami son PERMA 06gesidir ve bizim i¢in énemli
olarak gordiigiimiiz kisiler, nesneler ya da inanglari ifade etmekte olup yasam des-
tegimizi olugturmaktadir. Pozitif psikoloji, hayat: yasamaya deger kilan konulara
dikkat ¢gekmekte ve anlam pozitif psikologlar tarafindan iyi yasamin bir unsuru
olarak ele alinmaktadir.

Pozitif psikolojinin bir bagka ¢aligma alani ise karakter giicleridir. PERMA
modeli 6geleri ile Kisilerin karakter giicleri birbirini etkilemekte ve destekleyip
gelistirmektedir. Karakter giigleri her bireyde bulunur. Yapisi, derinligi ve boyutu
vardur. lyilik temellidir, ortam ve sartlara gore degisebilmektedir. Karakter giigleri
birbirleri ile etkilesim halindedir. Simdiye kadar kiiltiirler i¢i ve kiiltiirler arasi 24
karakter giiciiniin ortak olarak temel alindig1 insani degerlerdir (Niemic, 2013).
Bireylerin ruh sagliklar1 zorluklar ile karsilagtiginda olumlu ya da olumsuz ola-
rak etkilenebilmektedir. Bireyler bu zor zamanlar1 yasarken bas etme kaynaklari,
sahip olduklari karakter giiglerini de yansitmaktadir (Park ve Peterson, 2009). Bu
nedenle kiigiik yaslardan itibaren ¢ocuklarin giiglii yanlarini fark etmesi ve gelis-
tirmesi i¢in uygulamalar yapmak 6nem arz etmektedir. Asagida karakter giicleri-
nin alt1 erdem c¢atisi altinda dagilimi yer almaktadir.





